
يصنع من الحصرم )العنب غير مكتمل النضج( عصير 
الحصرم المشهور في سورية. ويُعد عصير الحصرم 

الحامض من النكهات اللذيذة التي تضاف إلى بعض الأطباق 
لإعطائها طعماً لاذعاً وشهياً. كما يمكن استخدامه بدلًا 
من الخل والليمون في السلطات. كما يضاف إلى بعض 
الأطعمة مثل »اليبرق« و»التبولة« و»الفتوش« وغيرها، 

وذلك لإضفاء المزيد من الحموضة عليها.

أولًا: فوائد الحصرم الغذائية
الأخضــر  ولونــه  بحموضتــه  الحصــرم  عصيــر  يتميــز 
ولــه العديــد مــن الفوائــد، حيــث يســهم فــي بنــاء خلايــا 
الجســم وإصلاحهــا، كمــا أنــه يحمــي جهــاز الهضــم مــن 
ــه يعقــل  ــم أن ــرة، قيــل عنــه فــي الطــب القدي أمــراض كثي
البطــن ويولّــد المغــص والريــح، وإذا أُكل منــه بكثــرة، فإنــه 
يســبب ضعفــاً فــي المعــدة.  وهنــا تشــير هــذه الحكمــة 

فــي  المميــزة  الحصــرم  خاصيــة  إلــى 
وطــرد  الهضــم  علــى  المســاعدة 
الناتــج  الانتفــاخ  وتخفيــف  الغــازات 
فيذكــر  الحديــث  الطــب  أمــا  عنهــا.  
عــن الحصــرم أنــه قاطــع  للعطــش 

المعــدة  تقويــة  فــي  ومفيــد 
تهدئــة  فــي  ونافــع  والكبــد 
وفــي  والإســهال،  التقيــؤ 
عــلاج التهابــات الفــم وأعضــاء 

التنفســي. الجهــاز 
يُعد الحصرم أحد الأطعمة 
الغنية بالفيتامينات والمعادن، 

الإنسان وبشرته، ومن  كبيرة لصحة  والذي يشكل فائدة 
أهم فوائده:

مهمــة  للأكســدة  مضــادة  مركبــات  علــى  يحتــوي   -1
لحمايــة خلايــا الجســم مــن التلــف، وتعمــل علــى الوقايــة 
مــن بعــض الأمــراض مثــل الســرطان وأمــراض القلــب. 
الكوليســترول  مســتويات  خفــض  علــى  يعمــل   -2

الجيــد. الكوليســترول  ورفــع  الجســم  فــي  الضــار 
3- حافــظ علــى صحــة الجهــاز الهضمــي، ويمنــع حدوث 

اضطرابــات فــي المعــدة، ويمنــع حدوث عســر الهضم.
الإصابــة  وتقليــل  المناعــة  تقويــة  علــى  يعمــل   -4
ويضبــط  بالســكري،  الإصابــة  مــن  يحمــي  كمــا  بالأمــراض، 
مســتويات الســكر فــي الــدم، ويقلــل مــن ارتفــاع ضغــط الــدم.
الغذائيــة  الأليــاف  علــى  الحصــرم  عصيــر  يحتــوي   -5
التي تعطــي الإنســان الشــعور بالشــبع، وبالتالــي تســهم 
علــى  تعمــل  كمــا  وزنــه،  إنقــاص  فــي 

الإمســاك. معالجــة 
6- يمنــح البشــرة النضــارة واللمعــان 
علــى  لاحتوائــه  التجاعيــد  مــن  ويقلــل 

أكســدة. مضــادات 

ثانياً: طريقة تحضير 
عصير الحصرم

عصيــر  تحضيــر  يتــم   
الخطــوات  وفــق  الحصــرم 

 : ليــة لتا ا
الحصــرم  قطــف  بعــد   ●
وغســلها  الحبــات  فــرط  يتــم 

عصير الحصرم
وأوراق العنب

طرائق التصنيــع 

والحفـــــــظ
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جيــداً وتصفيتهــا مــن المــاء ووضعهــا فــي وعــاء مناســب 
علــى نــارٍ هادئــة، مــع إضافــة كــوب مــاء.

● الانتظــار حتــى يغلــي المــاء ويتغيــر لــون الحصــرم 
إلــى اللــون الأصفــر، ثــم البــدء فــي التقليــب حتــى تصفــر كل 
الحبــات، حيــث تســتمر هــذه العمليــة دقائــق قليلــة جــداً، 
نــزع القشــور عــن الثمــار  يكــون الهــدف منهــا ســهولة 

وجعلهــا ســهلة الهــرس.
● هــرس الحصــرم  بوســاطة الهراســة  اليدويــة  أو 
هــو  الخــلاط   )ســلبيات  الخــلاط  فــي  وضعهــا   يمكــن 
هــرس البــذور فــي الخــلاط،  ممــا  يــؤدي إلــى ظهــور المرارة  

فــي  طعمهــا( لذلــك  يفضــل هرســها  يدويــاً.
أو  الشــاش  مــن  قمــاش  قطعــة   تحضيــر  يتــم   ●
مصفــاة ناعمــة لاســتخدامها لتصفيــة عصيــر الحصــرم 

الشــوائب. مــن 
● يضــاف الملــح  )10 غ لــكل كــوب عصيــر حصــرم أو 

ملعقــة صغيــرة لــكل كــوب عصيــر(.
● يتــرك حتــى يبــرد ثــم تتــم تعبئتــه فــي عبــوات زجاجيــة، 

يفضــل أن تكــون عاتمــة أو داكنــة اللــون.

ثالثاً: القيمة الغذائية لورق العنب
تُعــد أوراق العنــب مــن أشــهى وأطيــب المأكــولات 
العالــم.  أنحــاء  فــي شــتّى  لهــا شــعبية واسِــعة  التــي 
يُعــد ورق العنــب طبقــاً رئيســاً فــي المطبــخ اليونانــي 
المأكــولات  مــن  العنــب  ورق  يُعــد  كمــا  والشــرقي، 
المشــهورة فــي دول العالــم العربــي، إضافــة إلــى الــدول 
الواقعــة فــي حــوض البحــر الأبيــض المتوســط  وتركيــا 
وإيــران. وهــو مــن المقبــلات التــي يعــود تاريخهــا إلــى 
العصــر العثمانــي، ولــه العديــد مــن الفوائــد الغذائيــة 
ــاً مــا يســعى النــاس لتِنــاول هــذا  والصحيــة، لذلــك غالب
الطبــق علــى مــدار العــام، لكــن مــا يمنــع ذلــك هــو أنّ 
هــذا الطبــق لــه مواســم مُعينــة. وتجــدر الإشــارة إلــى 
أنَّ ورق العنــب مــن النباتــات غيــر المتوافــرة طــوال أيــام 
الســنة، لذلــك يســعى النــاس إلــى تخزيــن أوراق العنــب 
وحفظهــا بالتفريــز أوالحفــظ فــي محلــول ملحــي، لتلبيــة 

الاحتياجــات منــه فــي أي وقــتٍ كان.
تحتــوي 35 غرامــاً مــن أوراق العنــب علــى 67 سُــعرةً 
الدهــون  مــن  و1.1  الدهــون،  مــن  غرامــات  و4  حراريــةً، 
الكوليســترول،  مــن  غــرام  ميلــي  و12  المشــبعة، 
مــن  غرامــات  و4.2  الصوديــوم،  مــن  غــرام  ميلــي  و220 
الكربوهيــدرات، و3.8 مــن البروتيــن، و5.7 % مــن احتياجــات 
الجســم اليوميــة مــن فيتاميــن A، و1.7 % مــن احتياجــات 
ــن C، و1.5 % مــن احتياجــات  ــة مــن فيتامي الجســم اليومي
الجســم اليوميــة مــن الكالســيوم، و3 % مــن احتياجــات 

الحديــد. مــن  اليوميــة  الجســم 

رابعاً: حفظ ورق العنب بالمحلول الملحي
إنّ تخزيــن ورق العنــب وحفظــه بالمحلــول الملحــي 
الطُــرق  أســهل  مــن  تُعــد  لكــن  جــداً،  قديمــة  طريقــة 

والأكثــر إفــادة للحِفــاظ علــى الأوراق لفتــرةٍ زمنيــة طويلــة، 
وكُل مــا يجــب فعلــه هــو مــا يأتــي:

المُســتلزمات: مرطبانــات زُجاجيــة متوســطة الحجــم، 
الســيقان  منزوعــة  ورقــة   360 يُقــارب  بمــا  عنــب  وورق 
ومــاء.  الطلــب.  الأوراق، وملــح  حســب  علــى  المُتبقيــة 

ووعــاء أو قِــدر حــراري. ومِنشــفة ورقيــة.
الخطوات:

● يتــم غســيل ورق العنــب جيــداً، وتجفيفــه بمنشــفة 
ورقيــة بلطــف.

مجموعــاتٍ.  إلــى  وتوزيعــه  العنــب  ورق  فــرز  يتــم   ●
وكل مجموعــة تتكــون ممــا يُقــارب 20 ورقــة، ويتــم لــف 
أوراق العنــب بِشــكلٍ دائــري أو بِشــكل مشــابه للســجائر، 
علــى شــكل  الزجاجيــة  المرطبانــات  فــي  ويتــم وضعهــا 
مجموعــات منســقة، والاســتمرار فــي عمــل مــا ســبق إلــى 

أن تنتهــي المجموعــة كاملــةً.
● تتــم تعبئــة المــاء فــي الوعــاء أو القــدر الحــراري، 
مــع إضافــة الملــح إلــى المــاء، وتــرك المحلــول حتــى 
الغليــان )لاِختبــار ملوحــة المحلــول يتــم وضــع البيضــة 
تكــون  للأعلــى  وطفــت  صعــدت  إذا  الوعــاء  داخــل 
نســبة ملوحــة المــاء جيــدة جــداً، وأنّ المحلــول جاهــز 

للاســتخدام(.
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● البــدء بتعبئــة المحلــول فــي المرطبانــات الزجاجيــة 
بعــد غليــان المحلــول، مــع ضــرورة تعبئــة المزيــد مــن 
الميــاه المالحــة فــي المرطبانــات الزجاجيــة؛ لأن الأوراق 

تمتــص المــاء.
ــم  ــان، ث ــى وجــه المرطب ● نضــع القليــل مــن الزيــت عل
نغلقــه بإحــكام، وترفــع المرطبانــات فــي أماكــن التخزيــن 
المُخصصــة إلــى حيــن موعــد الاســتخدام )ملاحظــة: إن 
المحلــول الملحــي يغيــر لــون الأوراق وهــذا أمــر طبيعــي 
جــداً(، وتحفــظ هــذه الطريقــة ورق العنــب لمــدة ســنة 

كاملــة. 

خامساً: حفظ ورق العنب بالماء الحمضي
 يعــد حفــظ الأوراق بالمحلــول الحمضــي فكــرة جيــدة 

ومفيــدة وســهلة.
المُستلزمات: أوراق العنب، وماء، وملح، ومرطبانات 

زُجاجيــة مُخصصــة، وعصيــر الليمون، وطبق كبير. 
الخطوات:

العــروق  وإزالــة  العنــب،  أوراق  تنظيــف  يتــم   ●
الموجــودة فيهــا، والتخلــص مــن الأوراق الصفــراء خاصــة 

جيــداً. الأوراق  وغســيل  ثقــوب،  علــى  تحتــوي  التــي 
حتــى  المــاء  ويتــرك  الحــراري،  بالقــدر  المــاء  يُعبــأ   ●
يغلــي، ثــم وضــع أوراق العنــب بالمــاء المغلــي إلــى مــا 

ثانيــة.  30 يُقــارب 
ووضعهــا  البُخــاري،  القــدر  مــن  الأوراق  رفــع  يتــم   ●
ــارد، والبــدء بترتيــب الأوراق  فــي وِعــاءٍ يحتــوي علــى مــاءٍ ب
لا  صغيــرة  مجموعــات  بشــكل  بعــض  فــوق  بعضهــا 
مــن  وحدهــا  مجموعــة  كل  ولــف  أوراق،  ســت  تتجــاوز 
الأعلــى علــى شــكل لفائــف الســجائر، مــع مُراعــاة عــدم 

اللــف وعــدم ضبطــه بشــكلٍ مُحكــم. شــد 
بالمرطبانــات  لفُهــا  تــم  التــي  المجموعــات  تعبئــة   ●
الزُجاجيــة، وخلــط المــاء مــع عصيــر الليمــون فــي  وِعــاء 
حــراري، وتــرك مزيــج المــاء وعصيــر الليمــون حتــى يغلــي، 
ثــم ســكب المحلــول الحمضــي فــي المرطبانــات حتــى يتــم 

غمــر الأوراق بالكامــل.
● طــيّ 3 - 6 مــن أوراق العنــب فــي مقدمــة الحافظــة 
مــن الأعلــى؛ للحفــاظ علــى الأوراق والســائل ومنع تســرب 
الهــواء للأســفل، وتكــرار طــي أوراق العنــب ووضعهــا 
الملفوفــة  الأوراق  علــى  الإغــلاق  يتــم  حتــى  الأعلــى  فــي 

بالكامــل.
● مســح أطــراف المرطبــان بِمنشــفةٍ نظيفــة وإغــلاق 
المرطبانــات الزُجاجيــة بالغطــاء المناســب قبــل أن يبــرد 
المحلــول الحمضــي، وتوضــع المرطبانــات علــى طاولــة 
ــومٍ مــرةً  ــة لمِــدة أُســبوعٍ  مــع  فتــح الأغطيــة  كل ي جانبي

ــروج الغــاز المُتراكــم بالمرطبانــات. واحــدة؛ لخُِ
● وضــع المرطبانــات فــي الثلاجــة بعــد مُــرور الُأســبوع  

إلــى حيــن وقــت الاســتخدام.
أو  اللبــن،  مصــل  بعــض  إضافــة  يُمكــن  مُلاحظــة: 
الفلفــل  مــع  المُقطــع  الثــوم  أو  الســائلة،  الخميــرة 

الأســود، أو ورق الغــار؛ للحُصــول علــى نكهــة إضافيــة، 
الرغبــة. حســب  وذلــك 

سادساً: حفظ ورق العنب بحامض الستريك
قــدر  حــراري،   قــدر  وِعــاء  ملــح،  مــاء،  المســتلزمات: 
بُخــاري نباتــي،  4/1 كــوب مــن عصيــر الليمــون، ورق عنــب 
بمــا يُقــارب 20 - 40 ورقــة، مــع نصــف مِلعقــة صغيــرة 

مــن حامــض الســتريك. 
الخطوات:

● تعبئــة القــدر الحــراري بالمــاء،  وتــرك المــاء علــى النــار 
حتــى يتــم الغليــان، ثــم يتــم إضافــة  الملــح إلــى المــاء بمــا 

يُقــارب 4/1 كــوب ملــح مُقابــل 1 لتــر مــن المــاء.
● وضــع أوراق العنــب بالقــدر البُخــاري داخــل المــاء، 
وتــرك الأوراق داخــل المــاء مــن 30-60 ثانيــة.  ثــم رفــع 
الأوراق مــن القــدر البُخــاري، ووضعهــا فــي وِعــاءٍ يحتــوي 

ــارد. ــى مــاءٍ ب عل
● البــدء بترتيــب الأوراق بعضهــا فــوق بعــض بشــكل 
كُل  ولــف  أوراق،  ســت  تتجــاوز  لا  صغيــرة  مجموعــات 
مجموعــة وحدهــا مــن الأعلــى على شــكل لفائف الســجائر، 

ــات. وطــيّ الأوراق لتِتســع فــي  المرطبان
الزُجاجيــة بشــكلٍ  تعبئــة الأوراق فــي المرطبانــات   ●
فــي  الأعلــى  مــن  بوصــة   1 مســافة  وتــرك  مُنســق، 

نــات. المرطبا
● يتــم تحضيــر عصيــر الليمــون أو حامــض الســتريك 
حســب الحاجــة، وســكبه فــي نصــف لتــر مــن المــاء بنســبة 
)3-5 ( %، وإعــادة اســتخدام المــاء الــذي تــم ســلق أوراق 
حتــى  المرطبانــات  فــي  وســكبه  ســابقاً،  فيــه  العنــب 
يتــم غمــر الأوراق بالكامــل، ومســح أطــراف المرطبــان 
بِمنشــفةٍ نظيفــة، وإغــلاق المرطبانــات  جيــداً إلــى حيــن 

٭  الاســتخدام 
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